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Caros Pais,

Decerto que ja colocaram muitas questdes acerca da salde do vosso fi-
Iho: «Sera que bebe o suficiente?», «<Por que nao dorme?», «<Desenvolve-se
normalmente?», entre outras. Ser pai ou mae também significa assumir a
responsabilidade pela saide de um filho, o que nem sempre é facil. Apoiar
0s pais nesta tarefa importante é o objetivo de profissionais de diversas
areas, como pediatras ou consultores.

O Departamento de Saude de Basileia-Cidade esta empenhado no desen-
volvimento saudavel dos nossos filhos. A Divisdo de Promocao da Saude e
Prevencao elaborou a presente brochura para os pais de lactentes e crian-
cas de até 5 anos, chamando a atencado para alguns assuntos importantes
sobre a saude na infancia e indicando o apoio disponivel no Cantéo de
Basileia-Cidade.

E com agrado que recomendamos a leitura e consulta desta documenta-

cao e desejamos a todas as familias e, em particular, as criancas da Basileia-
Cidade muita saude, logo desde o comeco da sua vida.

Basel, im August 2009

Abteilung Gesundheitsférderung und Prévention Basel-Stadt
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O que precisam as criancas

O seu filho influencia bastante a organizagéo do seu quotidiano. Ser pai ou
mae significa dar muita aten¢do a crianca, remetendo por vezes as suas pro-
prias necessidades para sequndo plano. NGo se preocupe: tudo se equilibrard
a seu tempo.

Pequeninos, mas com grandes necessidades

As criancas exigem toda a atencdo na descoberta do mundo que as ro-
deia. Parta a descoberta com elas! O seu filho precisa da sua ajuda, do
seu afeto e da seguranca do seu apoio. Os bebés j& ddo muito que fazer:
choram porque tém fome, ndo conseguem dormir, sentem-se desconfor-
taveis ou aborrecidos.

Mais confianca com o passar do tempo

No inicio talvez se sinta inseguro sobre a forma como deve lidar com o seu
filho ou como melhor o apoiar. Confie nos seus instintos. Com o tempo,
juntos encontrarao o caminho certo. Nao deixa de ser necessario estabe-
lecer limites para que a crianga encontre o seu caminho.

Numa viagem de descoberta

Os bebés e criancas querem descobrir o mundo. S&o curiosos e procu-
ram interagir com o ambiente que os rodeia. Precisam de reconhecer as
pessoas e objetos — metem na boca tudo o que estiver ao alcance das
suas maozinhas. Apoie o seu filho na descoberta e deixe-o viver as suas
proprias experiéncias.

Iniciar a vida com mais satide



Quotidiano variado

As criancas precisam de diversidade. Faca algo com o seu filho, dé um
passeio, va ao parque infantil de vez em quando ou visite outras crian-
cas e respetivos pais. O seu filho também se pode entreter com pouco
brinquedos — dé-lhe um animal de peluche ou cubos de madeira com os
quais possa brincar. Se for um brinquedo multifacetado, a crianca pode
dar largas a imaginacéo.

Se tiver questoes, procure ajuda

Sente-se inseguro sobre os cuidados com o seu filho ou tem questoes
acerca da amamentacao, padroes de sono ou outras necessidades? Pro-
cura contactar outras familias com criancas ou precisa de desabafar? O
Servico de Aconselhamento para Pais estd ao seu dispor com os conselhos
e apoio necessarios (enderecos e numeros de telefone na pagina 28). Se
necessario, peca o contacto de pessoas que falam o seu idioma. Pode
ainda colocar as suas questées ao pediatra do seu filho.
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A alimentacao do seu filho

Através da alimentacdo a crianga recebe tudo o que necessita para um desen-
volvimento sauddvel. Uma alimentagdo equilibrada e sauddvel com refeicoes
regulares é, por isso, muito importante para a crianga.

A alimentacao nos primeiros meses de vida

O leite materno é o melhor alimento para o seu filho nos primeiros quatro
a seis meses de vida. Contém todos os nutrientes necessarios e reforca as
defesas naturais. Ajuda a prevenir alergias.

Se alimentar o seu bebé com o biberéo, peca informacgdes junto da con-
sultora para maes ou do pediatra acerca do produto mais adequado. Deve
fazer uma pausa entre as refeicdes. Nao deixe o biberdo sempre com a
crianca.

Maior necessidade de energia e liquidos devido

a amamentacao

Uma mae em periodo de amamentagao necessita diariamente de mais
200 a 300 kcal de energia. Coma regularmente hidratos de carbono para
manter niveis de glicemia estaveis: pdo, massas alimenticias (integrais) ou
fruta. Beba pelo menos dois litros por dia: 4gua, sumos diluidos ou cha de
frutos. Certos nutrientes passam para o leite materno, pelo que ndo deve
beber mais do que trés chavenas de café ou cha preto por dia. Deve evitar
0 alcool.

Constituicao da alimentacao no primeiro ano de vida

Passados quatro a seis meses comece a introduzir lentamente a papa na
alimentacao do seu filho. Comece com um determinado tipo de papa
para que a crianga se possa habituar. A crianca deve ainda tomar o leite
materno ou biberdo, bem como dgua ou chd sem acucar. Pode dar-lhe
gradualmente outros tipos de papa, aumentar a quantidade e reduzir as
tomas de leite materno e biberdo. Tenha atencédo para ver se o seu filho
tolera bem estes alimentos.
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Cuidados a ter no primeiro ano de vida

No primeiro ano evite utilizar sal, outros temperos e acucar. O seu filho
deve ingerir quantidades maiores de leite de vaca nao diluido somente
no segundo ano de vida. Porém, pode comer duas ou trés colheres de
iogurte natural ou uma papa misturada com leite a partir do nono a
décimo-segundo més. O seu filho s6 deve comer legumes crus e fruta sob
a sua supervisdo. Os frutos secos ndo devem fazer parte da alimentacédo
no primeiro ano, pois pode engasgar-se. Evite também o mel; pode preju-
dicar a saude do seu filho.

Aconselhe-se

Se tem questdes acerca da alimentacao, aconselhe-se junto da consultora
de amamentacdo, da parteira, da consultora para mées ou do pediatra do
seu filho. Mais informacdes sobre este assunto a partir da pagina 28.
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Recomendacoes a partir do segundo ano de vida

Depois do décimo a décimo-segundo més de vida pode dar ao seu filho o
mesmo que da a outras criancas mais velhas ou aos adultos. Por vezes sdo
precisas varias tentativas até que a crianga aceite novos alimentos.

Muita fruta e legumes

O seu filho deve comer fruta e legumes, se possivel a todas as refeicdes. O
ideal sdo cinco porcées por dia. Uma porcdo corresponde mais ou menos
a uma méo cheia. No inicio parta ou reduza a puré a fruta e legumes. A
fruta, legumes crus ou pao integral sdo adequados para tirar a fome nos
intervalos.

Néo esqueca os produtos lacteos

Os produtos lacteos devem ser consumidos uma a duas vezes por dia.
Trata-se do leite, iogurte, quark, queijo de pasta dura ou leitelho. Muitos
dos componentes dos produtos lacteos contribuem para a formacéo dos
0ss0s e ajudam o seu filho a crescer.

Saciantes: pao, batatas, arroz e massas alimenticias

O péo, arroz, massas alimenticias e batatas formam a base de uma alimen-
tagdo saudavel. Prefira produtos integrais: este contém mais nutrientes e
saciam durante mais tempo que os produtos com farinha branca. Todas as
refeicées devem incluir hidratos de carbono.
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Bebidas

Para beber dé ao seu filho 4gua ou chd de frutas ou ervas sem aclcar. As
refeicbes também lhe pode dar sumos de fruta ou legumes, diluidos e
sem acucar. Para prevenir as caries e excesso de peso evite bebidas aguca-
radas comoice tea ou Coca-Cola. Mesmo os chamados chas para criangas
contém muitas vezes agucar.

Pouca gordura e aguicar

Use gordura de forma regrada. Prefira éleos mais saudaveis, como o éleo
de colza, de girassol ou azeite. Deve estufar os alimentos e utilizar pouco
oleo. Evite os fritos. Os pratos prontos a consumir também costumam con-
ter muita gordura.

Se pretende dar guloseimas ao seu filho, faga-o somente no final das refei-
¢oes principais. No final, deve lavar sempre os dentes. Desta forma evita as
caries e excesso de peso.

Comer a mesa, em familia

Assim que o seu filho se conseguir sentar, deve comer a mesa com a res-
tante familia. O seu filho é membro da familia e pode assim aprender que
as refeicdes em familia sdo importantes e que devemos reservar tempo
para as tomar. Para que o seu filho receba toda a energia de que necessita
¢ importante tomar refeicdes regulares. Recomendamos trés refeicoes
principais e duas pequenas refeicoes intermédias.
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Dentes de |leite saudaveis

Uns dentes de leite cuidados e sem cdries sGo importantes para que a crian¢a
possa mastigar bem os alimentos e ndo tenha dores de dentes. As cdries, ou
seja, 0s buracos nos dentes, surgem se os dentes nédo forem escovados depois
de saborear bebidas ou alimentos acucarados.

Cuidar bem dos primeiros dentes

Assim que surgirem os primeiros dentes, a crianca deve escova-los pelo
menos duas vezes por dia. Utilize uma escova para criancas com cerdas
suaves, Uma escova para aprender a escovar os dentes ou um anel de
denticdo com uma parte de escova e uma pasta dentifrica para criancas
com um pouco de fldor. Os dentes devem ser escovados depois de comer
e de saborear guloseimas.

N&o ponha na boca a colher do seu filho, a sua chupeta ou biberédo. Caso
contréario, poderd transmitir-lhe as suas proprias bactérias, causadoras de
caries.

A pratica faz o mestre

Deixe-o escovar os dentes sozinho. Quando se trata de criangas muito
pequenas, deverd terminar a escovagem e verificar se os dentes ficaram
realmente limpos. Com as criangas mais velhas, até cerca dos oito anos de
idade, também é recomendavel terminar a escovagem dos dentes com a
sua ajuda, pelo menos a noite. Os danos nos dentes de leite podem afetar
a saude da segunda dentigao.

Escovar os dentes - evitar despesas e dores

Os dentes de leite danificados provocam dor e requerem o devido trata-
mento pelo dentista. O seguro de salde ndo cobre estes custos. No Can-
tao de Basileia-Cidade os pais de criangas pequenas recebem do pediatra
um vale na consulta dos dois anos para controlo dentério anual gratuito
até a entrada no jardim-escola. Mais informacgdes sobre este assunto na
pagina 29.
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Exercicio fisico para o seu filho

O exercicio fisico é muito importante para o desenvolvimento do seu filho.
Através do exercicio fisico ele aprende a conhecer-se a si e aos outros e pode
integrar-se melhor no meio que o rodeia. Deve dar sempre bastante liberdade
de movimento as crian¢as de qualquer idade.

Progressos individuais

Nos primeiros anos de vida o seu filho descobre e aprende muito. Cada
crianca desenvolve-se a um ritmo proprio. As fases do desenvolvimento
(como o controlo da cabeca, rolar, sentar, andar, etc.) sucedem-se automa-
ticamente e numa determinada sequéncia.

Diferentes posicoes para dormir

Pode deitar o seu bebé no chao, sobre um pequeno colchdo aconchegante.
Deite-o em diferentes posicoes ao longo do dia: de lado, de barriga para
baixo ou de costas. Alguns meses mais tarde, quando tiver maior mobili-
dade, precisara de ser mais acompanhado e de outras alternativas para se
mover.

Segurar com as maos

A partir do sexto més a crianca melhora a capacidade de usar as maos. Ja
consegue passar um brinquedo de uma mao para a outra ou deixar cair ob-
jetos no chéo. O exercicio fisico também melhora a capacidade de tomar
consciéncia dos objetos e de os ordenar. Dé-lhe a conhecer brinquedos ou
objetos do quotidiano feitos de diferentes materiais.

As criancas sao ativas

As criancas tém uma predisposicao natural para se moverem, mexem-se
muito e gostam de o fazer. As criangas mais pequenas devem mover-se
intensamente uma a duas horas por dia: andar de um lado para o outro,
correr, trepar. Durante o dia tem muitas oportunidades de apoiar o seu
filho neste impulso natural: idas ao parque infantil, passeios e viagens de
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descoberta ao ar livre. As criancas nunca se fartam de movimento; bastam
pequenas pausas para recuperam bem.

Orientacao no grupo

Se o seu filho brinca com outras criancas, aprende a conhecer-se melhor e
a conhecer também os outros. Aprende a avaliar as suas capacidades e a
comparar-se com 0s outros. As criangcas motivam-se reciprocamente, imi-
tam coisas e descobrem juntas coisas novas. Elas brincam, satisfazem a sua
curiosidade e partilham a diversao e alegria.

Exercicio fisico com os pais

Existem aulas de natacdo para bebés ou criancas pequenas. A ginastica
com a participacdo dos pais também é uma atividade interessante para
pais e criancas. Mais informacoes sobre este assunto na pagina 33.

Para um desenvolvimento saudavel

Dé ao seu filho liberdade de movimento suficiente para se desenvolver.
Se tiver questdes ou estiver inseguro relativamente ao desenvolvimento
do seu filho, procure 0 aconselhamento para maes e pais ou o pediatra do
seu filho.

Iniciar a vida com mais satide
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A caminho, com saude

As atividades ao ar livre fazem bem a saude. Ndo é sé a crianca quem beneficia
delas, também os pais recuperam energias. Descubra o mundo que o rodeia
com o seu filho. Na natureza existe muita coisa que pode usar para estimular
o seu filho. Pode sempre variar dando um passeio também com outros pais.

Atividades ao ar livre

As criancas mais pequenas também podem divertir-se ao ar livre sem
grande esforco. Dé ao seu filho uma bola ou um baldo para brincar; basta
isto para que dé largas a imaginacao. O seu filho também pode desanuviar
no parque infantil, jardim publico, floresta ou no jardim de sua casa. No
inverno as criancas podem andar de trend ou brincar na neve; no verao
preferem passeios de bicicleta, patinete ou triciclo.

Bem protegidos faca chuva ou faca sol

A atividade fisica ao ar livre é possivel com bom ou mau tempo. Os sa-
patos, cal¢as e casaco forrados e impermedveis protegem do frio e da
chuva. O conjunto deve incluir gorro e luvas. O seu filho ndo deve usar
roupa demasiado quente quando brinca na rua. A protecao solar é parti-
cularmente importante para a pele sensfvel das criancgas. Os bebés devem
manter-se a sombra. Utilize cremes solares especiais para criangas. Uma
boa protecao solar inclui um chapéu, éculos de sol e roupa que cubra a
maior quantidade possivel de pele.
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Aprender brincando

O seu filho também aprende brincando. Desperta todos os sentidos para
conhecer o mundo: os ouvidos, o nariz, a boca, as mdos e os pés. Ele quer des-
cobrir o som, cheiro, sabor ou toque das coisas.

Coisas para brincar

As criancas divertem-se bem com poucos brinquedos. Pode ser um bo-
neco, um pano ou um objeto do quotidiano, como uma colher de pau
ou a tampa de uma frigideira. O importante é que os brinquedos nao
sejam pontiagudos, quebraveis nem demasiado pequenos, pois 0s mais
pequenos metem tudo na boca na descoberta do mundo. Assim, podem
magoar-se ou engolir o objeto.

Tarefas para brincar

As criancas gostam de desarrumar e arrumar coisas ou de as esconder
para depois as procurarem. As gavetas e caixas onde guarda frigideiras, ta-
cas, utensilios para cozinha ou téxteis sao étimas neste tipo de brincadeira.

Outras criancas, novas experiéncias

Brincar com outras criangas € ja uma experiéncia para 0s mais pequenos.
O seu filho pode interagir com outra crianca e tirar daf licdes para a vida. £
importante que o seu filho tenha contacto com criangas da mesma idade,
tanto podem ser irmé&os, filhos de amigos seus ou criangas que conhece
na creche.

Iniciar a vida com mais satide
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Aprender a dormir

O sseu filho deve comecar por fazer a distin¢do entre dia e noite. Ird demorar al-
gum tempo a aprender a dormir a noite toda sem ter de acordar e de mamar.

Acordar durante a noite

Nos primeiros meses de vida é normal que acorde vdrias vezes durante a
noite — porém, nao tardara a adormecer sozinho. Procure rapidamente os
conselhos de um especialista se o seu filho acorda com frequéncia e nao
volta a adormecer. Pode obter a ajuda necessaria junto da consultora de
maes ou do pediatra.

Um quotidiano sem alteragdes

Uma rotina didria claramente estruturada ajuda o seu filho a adormecer
a noite. Isto é importante para criar um ritmo constante durante o dia e
também durante a noite. Tenha o cuidado de néo o deixar dormir dema-
siado durante o dia para evitar que acorde a noite. A partir do terceiro
més de vida tente estabelecer horarios regulares para amamentar e dor-
mir. Termine o dia com um ritual para adormecer, por exemplo, com uma
cancao de embalar.

Assim ele dorme melhor

Tenha o cuidado de manter o quarto da crianga a uma temperatura entre
18 e 20°C. Os bebés devem deitar-se de costas. Com o passar do tempo o
seu filho ird mudar espontaneamente de posicao. Nao lhe dé uma almo-
fada, pois pode sufocar. A quantidade de horas de sono necesséria varia
bastante de crianca para crianca.
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Compreender e falar

A partir do terceiro ou quarto més de vida o seu filho jd conseque expressar
0 seu bem-estar ou a sua indisposicdo. E entdo que comeca a balbuciar e a
experimentar diferentes tons. A partir do nono més o seu filho jd consegue pro-
duzir uma sequéncia de sons mais longa e utiliza com frequéncia a letra «an.
Com o tempo as diferentes silabas que emite ganham significado: comec¢a a
dizer as primeiras palavras.

Entender a lingua
A crianca entende a lingua muito antes de comecar a falar. E por volta do
quinto més que comeca a distinguir um discurso carinhoso de outro mais
severo. A partir do sétimo més ja compreende frases simples ou consegue
reagir a questoes. Por volta do décimo més o seu filho também compre-
ende a palavra «ndo».

Utilizar a linguagem do bebé

Muitos pais utilizam a chamada linguagem da crian¢a ou do bebé. Diri-
gem-se aos filhos com termos simples, na maioria em tons mais agudos.
Esta linguagem do bebé néo prejudica o seu filho; promove a comunica-
cao entre pais e filhos. Porém, ha que passar para uma linguagem normal
a medida que a crianca for crescendo.

Aprender a lingua materna

Fale com o seu filho na lingua que melhor domina. Conte-lhe o que esté
a fazer. Escute-o, conte-lhe historias e elogie-o quando tenta expressar-se.
Quanto melhor falar a primeira lingua, tanto mais facil serd a aprendiza-
gem de outras linguas.

Crescer com duas linguas

Se os pais falam linguas diferentes, é importante que cada um se dirija ao
filho na lingua que melhor domina. O seu filho pode errar e misturar as
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linguas. E algo normal que desaparecera com o tempo. O seu filho podera
precisar de mais tempo até se conseguir expressar nas duas linguas.

Ajuda para toda a familia na aprendizagem do alemao

Se o seu filho fala outra lingua, entdo deve aprender alemao. A forma mais
simples de o fazer é através do contacto com outras criancas ou na creche.
As mées e pais podem frequentar cursos de alemao e deixar os filhos a
guarda de alguém durante o curso. Mais informacoées sobre estes assunto
na pagina 33.

Livros e documentos

Quer contar ou ler histérias ao seu filho? Mediante o pagamento de uma
pequena taxa, é possivel alugar livros numa biblioteca publica e colocar a
disposicdo do seu filho novos livros de histérias ou imagens. Mais informa-
¢oes sobre estes assunto na pagina 33.

Iniciar a vida com mais satide
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Perigos no cotidiano

As criangas sdo muito curiosas e querem descobrir o mundo. Colocam tudo
na boca para melhor conhecerem e ndo consequem muitas vezes avaliar os
perigos.

Cuidado, perigo de cair

Nunca deixe o bebé sozinho se estiver na mesa para trocar fraldas ou no
sofd. Pode cair e magoar-se. Mesmo que ainda ndo saiba andar, as escadas
constituem um perigo para a crianga pois pode cair. Em atividades como
andar de bicicleta o seu filho deve usar sempre um capacete para prote-
ger a cabega.

Nao deixe as janelas abertas

Se quiser arejar a casa ou abrir a janela enquanto cozinha, certifique-se de
que o seu filho ndo consegue trepar para cima de um banco junto da ja-
nela ou alcancar o parapeito. O ideal é bloquear as janelas com protecoes
proprias para criancas.

Protecao contra choques elétricos, queimaduras e afogamento
As tomadas devem estar equipadas com um dispositivo que proteja o seu
filho de um eventual choque elétrico. Certifique-se de que o seu filho ndo
consegue alcancar as panelas que tem no fogao: a 4gua ou 6leo a ferver
podem provocar queimaduras graves no seu filho; o proprio vapor quente
pode provocar queimaduras. Os tanques de jardim ou recipientes com
dgua devem ser protegidos para evitar que o seu filho caia para dentro
deles e se afogue.

Atencao: perigo de intoxicacao

Os medicamentos devem ser guardados fora do alcance das criangas.
Certifique-se de que o seu filho ndo tem acesso a produtos de limpeza ou
detergentes e quimicos, pois pode leva-los a boca e intoxicar-se. Quando
comprar plantas de interior ou de jardim pergunte na loja se sdo téxicas.
Em caso de intoxicacéo, ligue para o nimero de emergéncia médica 145.
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Transito

As criangas ndo conseguem identificar situagcdes complicadas ou de pe-
rigo, como o atravessar da estrada. Simule diversas situacées com o seu
filho, ensine-o a atravessar a rua ou a andar no passeio para que se habitue
ao comportamento correto.

Proteger do fumo passivo

Nao fume nem permita que fumem dentro de casa pelo seu filho. Se ele
tiver de estar em espacos de fumo aumenta o risco de sofrer de doen-
cas das vias respiratorias. O fumo dos cigarros também pode provocar
infecdes nos ouvidos e olhos. Os cigarros e cinzeiros deve estar fora do
alcance das criancgas, caso contrario podem intoxicar-se com os residuos.

Limitar o consumo de televisao

Para as criancas mais pequenas a televisao € algo desnecessério, mas fasci-
nante. Uma vez que ndo conseguem processar o que vém, nao devem ver
televisao durante os primeiros dois anos de vida. Entre os trés e seis anos
podem ver televisdo no maximo durante 30 minutos diarios. Em qualquer
caso, a televisdo ndo deve estar no quarto das criancas.

Iniciar a vida com mais satide
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Estar doente

A partir do quarto més de vida a protecéo facultada pelos anticorpos que a
crianga recebeu da mde ainda no Utero e, mais tarde, através do leite materno
diminui gradualmente. Ficar doente é algo que faz parte do crescimento da
crianga e que forma e treina o seu sistema imunitdrio.

Constipacao, febre e infe¢oes do trato gastrointestinal

As doencas mais comuns nas criancas sao as constipacoes e as infecoes do
trato gastrointestinal. A crianga tem febre se a temperatura do corpo for
superior a 38,0°C. Fala-se em temperatura aumentada entre 37,5 e 38,0°C e
de temperatura normal até 37,5°C.

Medicamentos e cuidados médicos

Procure ajuda junto do pediatra se o seu filho adoecer. A regra é: quanto
mais jovem for a crianca, tanto mais cedo devera procurar ajuda médica
em caso de doenca. Dé ao seu filho somente medicamentos receitados
por um profissional.

Dedicacao e cuidados

As criancas doentes ficam muitas vezes sem vontade para nada e sem
fome. E uma situacéo normal. Certifique-se de que o seu filho bebe o su-
ficiente. Dedique-se a ele, pois as criangas reagem ao mal-estar de forma
geralmente emocional e precisam de proximidade e aconchego para re-
cuperarem a saude.
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Pediatra

Da mesma forma que consulta o médico de familia quando tem questdes so-
bre a sua salde, deve escolher um pediatra para contacto e acompanhamento
nas questoes relacionadas com a satide do seu filho e no tratamento de doen-
¢as.

Acompanhamento da saude e do desenvolvimento

O pediatra avalia o desenvolvimento fisico, psiquico e mental do seu filho,
efetua os exames de prevencao e vacina-o. Pode ainda consultar o pedia-
tra sobre a salide ou o desenvolvimento do seu filho, o que permite uma
intervencao rapida e correta se o seu filho estiver doente ou se o respetivo
desenvolvimento nao evoluir como deveria ser. Pode ainda consultar o
pediatra acerca da alimentacéo ou do sono do seu filho, por exemplo.
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O pediatra como ponto de partida

Se o seu filho tiver problemas de saude dirija-se primeiro ao pediatra. Pode
telefonar para o consultério e marcar uma consulta ou solicitar aconselha-
mento médico por telefone em caso de urgéncia. A noite, durante o fim
de semana ou nos feriados também pode obter aconselhamento através
do numero do consultério médico para saber quem o pode ajudar.

Despesas de saude

Ainda durante a gravidez deve inscrever o seu filho num seguro de saude.
Na Suica é obrigatério possuir um seguro de saude. Através do seguro de
salide obrigatdrio (KVG) o seu filho fica bem protegido em caso de doenca
e acidente. As despesas de vacinacdo e 0s exames de prevencao estao
igualmente cobertos pelo seguro de saude. Os pais terdo de contribuir
com 10% das despesas.

Medicamentos

Se o seu filho necessitar de medicamentos especiais, estes serdo receita-
dos pelo pediatra. Com a receita pode comprar os medicamentos numa
farmacia. O seguro de saude cobre parte destes custos.

Emergéncia e numeros de contacto

Em caso de emergéncia médica por doenca ou acidente do seu filho deve
contactar o respetivo pediatra, o servico de emergéncia pediatrica, através
do nuimero 061 261 15 15, ou o servico de emergéncia médica, através do
numero 144.

Em caso de emergéncia por intoxicacao: Tox-Zentrum, telefone 145.
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Exames de prevencao

Todas as idades sGo marcadas por importantes fases de desenvolvimento. Por
este motivo, é decisivo detetar o mais cedo possivel eventuais problemas de de-
senvolvimento para um tratamento médico atempado. Recomenda-se a reali-
zagdo de exames de prevencao regulares.

Acompanhamento do desenvolvimento do seu filho

No primeiro ano de vida o seu filho passa por muitas fases de desenvolvi-
mento que devem ser objeto do devido acompanhamento médico. Assim
terd a certeza de que esta tudo bem. Os exames posteriores, a partir do
segundo ano, podem ser efetuados a intervalos mais longos. O pediatra
avalia o desenvolvimento fisico do seu filho, a motricidade, mas também a
audicdo, a visdo e a fala. Os exames de prevencao sdo uma boa oportuni-
dade para colocar questdes ao médico acerca de diversos assuntos, como
a alimentacéo, vacinagao, sono, comportamento ou educagao.

Segue-se um resumo cronoldgico dos varios exames:

1 semana
meses

meses

I
o ~N

meses
= 9 meses
| 12 meses
= 18 meses
| 24 meses
| 3 anos
| 4 anos
= 6 anos
= 10 anos
| 12 anos

| 14 anos
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Vacinas recomendadas

As vacinas podem proteger eficazmente o seu filho de doencas graves e respe-
tivas consequéncias. O pediatra pode dar-lhe mais informagées acerca delas e
responder as suas questoes.

De acordo com o Plano de Vacinagao suico, recomendam-se as seguintes
vacinas para o seu bebé ou crianca:

Idade Vacina Observagoes

2/4/6 meses - Difteria, tétano, tosse convulsa Vacina em trés doses a

- Poliomielite, haemophilus influenzae WiErvE G5 e 2 renes
tipo b

«Pneumococos (somente com 2/4 meses)

12 meses - Sarampo, papeira, rubéola
12-15 meses «Pneumococos, meningococos C
15-24 meses - Difteria, tétano, tosse convulsa Renovacao da dose
- Poliomielite, haemophilus influenzae
tipo b
- Sarampo, papeira, rubéola 2% dose
4-7 anos - Difteria, tétano, tosse convulsa Renovacao da dose
- Poliomielit
- Sarampo, papeira, rubéola Vacina de recuperagdo
para pessoas nao
vacinadas

Informacoes sobre as diferentes doencas

Difteria: esta doenca das vias respiratorias pode colocar a vida em risco e
provocar asfixia.

Tétano: as bactérias do tétano penetram no corpo através de uma ferida e
atacam os nervos. Além de provocarem dores musculares muito intensas,
podem causar a morte. As bactérias do tétano estao presentes em todo
o lado.
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Tosse convulsa: a tosse convulsa é uma doenca das vias respiratérias muito
contagiosa que pode provocar a morte dos bebés devido a paragem res-
piratoria.

Meningite pelo haemophilus influenzae tipo b: esta doenga pode deixar se-
quelas permanentes graves e até provocar a morte.

Poliomielite: esta doenca pode provocar uma incapacidade permanente
devido a paralisia ou até a morte.

Sarampo: as possiveis complicacdes, como uma encefalite, podem provo-
car uma incapacidade permanente ou até a morte.

Papeira: esta doenca pode provocar uma meningite ou problemas auditi-
VOS permanentes.

Rubéola: esta doenca é muito perigosa para grdvidas ndo vacinadas nos
primeiros quatro meses de gestacao, pois pode provocar malformacoes
graves no bebé.

Pneumococos: esta doenga pode ter como consequéncia lesdes perma-
nentes graves ou até a morte devido a uma meningite ou a septicemia.

Meningococos C: esta doenca pode ter como consequéncia lesdes perma-
nentes graves ou até a morte devido a encefalite.
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Aconselhamento e enderecos

Aconselhamento para maes e pais

Além do acompanhamento de um pediatra, o Aconselhamento para
Mées e Pais (Mitter- und Vaterberatung) é o apoio mais importante para
familias com bebés e criangas desde o nascimento até a entrada no jar-
dim-escola. Apoiam 0s pais nas suas tarefas e promovem o contacto com
outras familias. As consultoras das maes sdo especialistas em dreas como
a amamentacao, alimentacao, puericultura, desenvolvimento infantil e
sono, controlo de peso e altura, educacgao e questdes médicas. O servico
esta disponivel para todas as familias, é gratuito na Basileia e inclui:

» Aconselhamento em Centros de Aconselhamento com
e sem marcacao prévia

» Aconselhamento telefénico

e Aconselhamento para pais ao domicilio

Mdtter- und Vaterberatung Basel-Stadt
Freie Strasse 35,4001 Basel, 3. Stock links
Telefon 061 690 26 90, Fax 061 690 26 91
info@muetterberatung-basel.ch, www.muetterberatung-basel.ch

Aconselhamento telefonico: 22-3a feira, 52-62 feira (8h00—12h00) e 42 feira
(14h00-17h00)

O Centro de Aconselhamento na Freie Strasse estd aberto todos os dias.
Para informacdes acerca dos centros de aconselhamento da sua éarea de
residéncia, consulte: www.muetterberatung-basel.ch

Aconselhamento sobre amamentacao
do Hospital Universitario de Basileia

Uma consultora diploma, especialista em alimentacéo e amamentacao,
estard ao seu dispor se tiver quaisquer questdées ou problemas durante o
internamento no hospital ou depois de ter alta.

Consultas com hora marcada pelo telefone: 061 265 90 94

Universitatsspital Basel
Frauenklinik

Spitalstrasse 21, 4056 Basel
Telefon Zentrale 061 265 25 25
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Pediatras

Para obter os enderecos dos pediatras, consulte a lista telefonica de Basi-
leia-Cidade em «Arzte» e «Kinder- und Jugendmedizin» ou o website
www.kindermedizin-regiobasel.ch.

Servico de emergéncia pediétrica: telefone 061 261 15 15

Hospital Universitario Infantil de Basileia
e Basileia-Campo (UKBB)

Spitalstrasse 33, 4056 Basel
Telefon 061 7041212
www.ukbb.ch
www.bewegter-lebensstart.ch

Controlo dentério para criancas

O controlo anual gratuito para criangas na Basileia-Cidade pode ser efetua-
do no consultério de qualquer dentista da SSO (Sociedade Suica de Odon-
tologia) ou nas clinicas dentarias de aprendizagem de Basileia e Riehen.

Schulzahnklinik Basel, St. Alban-Vorstadt 12, 4010 Basel
Telefon 061 284 84 84, Fax 061 284 84 89
zkb-szk@bs.ch, www.zahnkliniken.bs.ch

Schulzahnklinik Riehen, Wettsteinstrasse 1, 4125 Riehen
Telefon 061 641 35 45, Fax 061 641 35 46
zkb-rs@bs.ch, www.zahnkliniken.bs.ch

Schweizerische Zahnarztegesellschaft (SSO) Sektion Basel
Birsigstrasse 2, 4054 Basel

Telefon 061 312 02 81, diariamente das 8 as10 horas
sekretariat@sso-basel.ch, www.sso-basel.ch
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Centro de Apoio Precoce

O Centro de Apoio Precoce dirige-se a todas as familias com bebés e crian-
cas até aidade de entrada no jardim-escola, cujo desenvolvimento é moti-
vo de preocupacao e que residem no cantdo de Basileia-Cidade.

Os servicos prestados incluem:

» Aconselhamento para pais e encarregados de educagao sobre assuntos
como o desenvolvimento da criancga, lingua e discurso da crianga,
criancas portadoras de deficiéncia, educacao, apoio e alivio da carga
familiar

e Esclarecimentos sobre desenvolvimento psicoldgico

e Esclarecimentos sobre logopedia

e Fducacao precoce especial

« Terapia da fala

e Colaboracao com, e aconselhamento por, especialistas em primeira
infancia (ex: creches, ocupacao de tempos livres, etc...)

Os pais e encarregados de educacao que falam outras linguas tém a dis-
posicdo intérpretes nos respetivos idiomas. No Centro de Apoio Precoce
trabalham profissionais das dreas da pedagogia especial, logopedia, psico-
logia e assisténcia social. Regra geral, 0s servicos sao gratuitos.

Zentrum fir Friihférderung, Jugend- und Familienangebote
Elisabethenstrasse 51, Postfach, 4010 Basel

Telefon 061 267 85 01, Fax 061 267 84 96

zff@bs.ch, www.ed-bs.ch/jfs/jfa/zff

22 a 62 feira: 8h00-11h30
23-42 62 feira; 13h30-17h00
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Cuidados com as criancas fora da familia

Se trabalha ou é estudante pode deixar o seu filho aos cuidados de uma
creche ou de uma familia de acolhimento durante o dia. Informe-se atem-
padamente sobre as possibilidades de deixar o seu filho aos cuidados de
terceiros. Pode solicitar informacdes junto do centro de mediacao para
creches (Vermittlungsstelle fiir Tagesheime) ou da agéncia para familias de
acolhimento (Geschdftsstelle Tagesfamilien). Estes servicos tém custos que
dependem do rendimento familiar.

Mediacdo de espacos e contactos:

Vermittlungsstelle fiir Tagesheime in Basel

Freie Strasse 35, Postfach, 4001 Basel

Telefon 061 267 46 14

vermittlung.tagesbetreuung@bs.ch, www.tagesbetreuung.bs.ch

Kontaktstelle Tagesbetreuung Riehen
Wettsteinstrasse 1,4125 Riehen

Telefon 061 646 82 56
tagesbetreuung@riehen.ch, www.riehen.ch

Geschiftsstelle Tagesfamilien Basel-Stadt
Freie Strasse 35, Postfach, 4001 Basel

Telefon 061 260 20 60

info@tagesfamilien.org, www.tagesfamilien.org

Links de cuidados complementares para criangas:

» Plataforma de informacao sobre cuidados para criancas:
www.kissnordwestschweiz.ch

» O portal das creches suicas:
www.kinderkrippen-online.ch/Kinderbetreuung/Basel-Stadt.aspx

e Liliput Kinderbetreuung - cuidados para criangas na Suica:
http://kinderbetreuunglliliput.ch

» Associacao das familias de acolhimento do noroeste suico:
www.vtn.ch

¢ |G Spielgruppen Schweiz
www.spielgruppe.ch
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Ginastica para mae-pai-crianca

A prética de exercicio conjunta reforca os lacos familiares, vai ao encontro
da necessidade de movimento da crianca e faz bem a saude de pais e
filhos. As diferentes associacoes locais, membros da Associacédo de Gindsti-
ca da Basileia-Cidade, organizam aulas de gindastica para mae-pai-crianca.
Os catorze pontos de encontro dos bairros (Quartiertreffpunkte) da Basi-
leia oferecem diferentes atividades para pais e filhos.

Geschaftsstelle Turnverband Basel-Stadt
Postfach 571, 4005 Basel, geschaeftsstelle@tv-bs.ch
www.turnverband-basel-stadt.ch

Encontro dos bairros da Basileia
www.quartiertreffounktebasel.ch

Encontrar o curso de alemao adequado

O Servico de Aconselhamento de Estrangeiros do GGG (GGG Auslander-
beratung) da-lhe apoio gratuito, em 15 linguas, na procura de um curso
de aleméao.

GGG Auslanderberatung
Eulerstrasse 26,4051 Basel
Telefon 061 206 92 22
info@ggg-ab.ch, www.ggg-ab.ch

Hordrio de abertura: 22 a 62 feira: 9h00-11h00 e 14h00-18h00
Lista de cursos de alemé&o na regido de Basileia: www.integration-bsbl.ch

Alugar livros, musica e DVDs

GGG Stadtbibliotheken Basel

A Biblioteca Municipal GGG de Basileia é constituida por um edificio-sede
e seis filiais nos diferentes bairros da cidade. Se vive na cidade de Basileia-
Cidade, a anuidade é gratuita para criancas.

GGG Stadtbibliothek Zentrum

Im Schmiedenhof 10 (Rimelinsplatz), 4051 Basel

Telefon 061 264 11 11, Fax 061 264 11 90
info@stadtbibliothekbasel.ch, www.stadtbibliothekbasel.ch

Horério de abertura: 22 feira: 14h00-18h30; 32-42, 62 feira: 10h00—-18hn30;
52 fejra; 10h00-20h00; sabado: 10h00-17h00
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Gemeindebibliothek Riehen
A Biblioteca Municipal de Riehen é uma biblioteca publica com uma sede
no centro da cidade e outra no Rauracherzentrum.

Bibliothek Dorf

Baselstrasse 12,4125 Riehen

Telefon 061 646 82 39

gemeindebibliothek@riehen.ch, www.gemeindebibliothekriehen.ch

Horério de abertura: 22, 42, 62 feira: 14h30-18h30; 32 feira: 14h30-21h00;
5a feira: 9h00-11h00 e 14h30-18h30; sdbado: 10h00-12h30

JUKIBU

A JUKIBU — Interkulturelle Bibliothek fir Kinder und Jugendliche (biblio-
teca intercultural para criangas e jovens) empresta livros, CDs e DVDs em
mais de 50 linguas. Organizam ainda sessdes de leitura, eventos tematicos
ou visitas guiadas para escolas. Tem uma anuidade de 5 francos suicos.
Fazem desconto a portadores do passe familiar (Familienpass).

JUKIBU

Elsdsserstrasse 7, 4056 Basel
Telefon 061 322 63 19
info@jukibu.ch, www.jukibu.ch

Horério de abertura: 32-62 feira: 15h00-18n00; sdbado: 10h00-12h00
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Enderecos

Gesundheitsdepartement des Kantons Basel-Stadt
Bereich Gesundheitsdienste

Abteilung Pravention

St. Alban-Vorstadt 19

CH-4052 Basel

Tel 061 267 45 20

abteilung.praevention@bs.ch

www.gesundheit.bs.ch
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